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Offne das THB Excel und
aktiviere den Bearbeitungs-
modus.

In einem weiteren Schritt
mussen noch die Makros
aktiviert werden.

Diese aktivieren die
Verknupfungen zu den
einzelnen TAB im Excel und
fuhren automatisch einige
Funktionen aus.
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kannst du die Angeben Uber
deine Trainingsgruppe machen
Diese Eintragungen werden
automatisch auf die folgenden

] Unter dem TAB Einstieg
Trainingshandbuch Schwingen '3

Meine Gruppe: |

Niveau: |

|

Alter. | | <— TABS Ubertragen.
|
|

Leiter/in: |

1+ H | Einstie Terminiibersicht _~ Aushildungsprogramm__~ Beschreibung_AP .~ Jahresplanung .~ mittelfristige_Planung .~ Lektionsvorbereitung .~




Anleitung Jahres- und Trainin

gsplanung Schwingen

Gruppenname: fer: Miveau: LeiterinfLeiter:
Gruppe: Schulung THE 18 Fortgeschrittene werni Christen
Februar 17 Mirz "I7 April "7 Mai 17 Juni "7 Juli 17 August "I7 September “17
Training 2, Tumhalle,
Musterhausen, 20:00- Training 1, Schwingkel
1A 01 r 0t Sa 0l Mo 01 Do of Sa 01 i 0 22:00 Fr 01 Musterhausen, 13;
Training 2, Turnhalle,
Musterhausen, 20:00- Training 1, Schwingkelller,
Do 02 Do 02 S0 02 Di 02 2200 Fr 02 Mustethausen, 1%00-2k30  So 02 i 02 Sa 02
Training I, Schwingkellier, Training 1, Sehwingkelller,
Fr 03 Mustethausen, 1%00-2k30  Fr 02 Musterhausen, 19:00-21:30 Mo 03 ni 03 5a 02 Mo 03 Oo 03
Training 2, Turnhalle, Training 2, Turnhallz,
Tusterhausen, 20:00- Tusterhausen, 20:00- Training 1. Sehwingkell
Sa 04 Sa 04 Oi 04 2200 Do 04 So 04 Di 04 2200 Fi 04 Musterhausen, 1300130 Mo 04
Training 2, Turnhalle,
Training 1. Schuingkelller, Musterhausen, 20:00-
So 05 So 05 Wi 05 Fr 05 Musterhausen, 13:00-2130 Mo 05 i 05 53 05 Di 05 22:00
Training 2, Turnhalle,
Musterhausen, 20:00-
Mo 06 Mo 06 Do 06 Sa 06 D 06 22:00 Do 0 S0 ni 06
Training 2, Turnhalle, Ttaining 2, Turnhallz,
Musterhausen, 20:00- Tusterhausen, 20:00- Training 1, Sehwingkeller, Training 1, Sehwingk.eller,
D 07 22:00 Di 07 2200 Fi 07 Musterhausen, f3:00-21:30 8o 07 L T CXH Do 07
— Training 2, Turnhalle,
TMusterhausen, 20:00- Training 1, Schwingkell
14 02 i 02 53 08 Ma 08 Do 08 Sa 02 Oi 02 2200 Fr 08 Musterhausen, 13:00-2]
Training 2, Turnhalle,
Musterhausen, 20:00- Trairing 1. Schwingkelller,
Do 09 Do 09 5009 i 09 2200 Fr 09 Mustethausen, 1002430 So 0 Wi 03 Sa 09
Training 1, Schwingkelller, Training 1, Schwingkelller,
Fi 10 Mustethausen, 1200-2£30  Fr 10 Musterhausen, 1800-230 Mo 10 Mi 10 Sa 10 Mo 10 Do 10 So 10
Training 2, Turnhalls, Training 2, Turnhale,
TMusterhausen, 20:00- Tusterhausen, 20:00- Training 1, Sehwingkeller,
Sall Sa il Oi 1l 2200 Do fi So il Di 1 22:00 Fi 1l Musterhausen, 1%00-2130  Ma 11
Training 2, Turnhalle,
Training 1, Schuingkellier, Musterhausen, 20:00-
S0 12 S0 12 i 12 Fr 12 Musterhausen, 19:00-2130 Mo 12 ni 12 Sal2 Di 12 2200
Training 2, Turnhalle,
Musterhausen, 20:00-
Mo 13 Mo 13 Do 13 Safd i 13 2200 Do 13 So 13 Mi 13
Training 2, Turnhalle, Training 2, Turnhalle,
Musterhausen, 20:00- Musterhausen, 20:00- Training 1, Schwingkeller, Training 1, Schwingkelller,
Oi 14 2200 Di 14 22:00 Fr 14 Musterhausen, 13:00-21:30  So 14 MM Fr 14 Musterhausen, 13:00-2:30 Mo 14 Do 14
Training 2, Turnhalle,
TMusterhausen, 20:00- Training 1, Schwingkell
M 15 ri 15 Sal5 Mo 15 Do 15 Sa 15 Di 15 2200 Fr 15 Musterhausen, 13
Taining 2, Turnhalle,
Musterhausen, 20:00- Training 1, Schwingkelller,
Oo 1 Do 16 So & 16 2200 Fi 16 Mustethausen, 12002130 So 16 14 16
Training 1. Schwingk ellier, Training 1, Sohwingkelller,
Fi 17 Mustethausen, 1200-2t30  Fr 17 Musterhausen, 1900-2130 Mo 17 Mi 17 Sa TP Mo 17 O 17 S0 7
Training 2, Turnhalle,
Musterhausen, 20:00- Training 1, Sehwingkelller,
3a 13 Sa 18 Do 18 S0 18 Di 18 22:00 Fr 18 Musterhausen, 13:00-2130 Mo 18
Training 2, Turnhalle,
Training 1, Schui Musterhausen, 20:00-
S0 19 So 18 Fr 13 Musterhausen, 19 Safy Di 13 22:00
Turnhalle,
Mo 20 Mo 20 Sa 20 S0 .20 M 20

Training 2, Turnkalle,
Musterhausen, 20:00-

Kalender generieren

Training 1, Schwingkeller,
Fr 31 Musterhausen, 19.00-21:30

Drucken

Training 1, Sehwingkeller,

Sa 29

Training 1, Sshwingkelller,

Wechsele auf TAB
Terminubersicht dann
Button Kalender generieren
anwahlen und Startdatum
eintragen.

Kalender wird ab diesem
Datum erstellt.

Hinter das Datum im leeren
Feld einen Doppelklick
ausfihren wo das erste
Training stattfinden soll.
Die Box Termine erfassen

offnet sich. Jetzt kannst du alle

Trainings, Ferien,
Wettkampfe und andere
Veranstaltungen eintragen.
Braucht ihr den Kalender als
Excel oder PDF ,

so konnt ihr ihn Gber den

Button Drucken den Kalender

ausdrucken oder im PDF
ablegen.

elller,
-H1:30

elller,
-21:30

Janual

Mo 01

Mo 02

Di 03

M 10

Do N

Friz

Sal3

So 14

Mo 15

OiE

Mi 17

Oo 18

Fri1a

Sa 20|
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A B C E
1 Bundezamt fir Sport Magglingen
2 Jugend + Sport
il nkh
4 Ausbildungsprogramm 4
5  Ubersicht der Schwerpunkie . B
G Stufe 1
Bereiche Inhalte

Wettkampf

Regeneration

Pswchische
Energie

Psuchische
Steuerung
Physische

Steuerung:
Koordination

Physische

Das Ausbildungsprogramm
zeigt dir auf, welche Punkte
in den einzelnen Leistungs-
stufen in welchem Umfang
zur Anwendung kommen

Laufen, Springen, Orehen | ** Ll *
Urfallverkhitung L Lt o . . .
Rollen, Balancieren bl bl * Dleser Tab |St nur eine Be‘
Klettern, Stitzen Ll bl . . . . .

Soor Allgemein _|SShUKEN - - schreibung wie im Trainings-
Rhytmisieren, Tanzen bl Ll .
Werfen, Fangen e * handbUCh, Ohne Funkt|0nen
Kdmpfen, Raufen o el * .
Erste Technikibungen okl * auf d|e Planung_
Rutschen, Gleiten el fl
Bodenschwinge b * o T T
Flarkenschwinge * el T A

(o e Standschwiinge * bl *w *Ew o

Techriktraini * T A T

\arbereitung

Eirstimmung

Ernghrung *
Training'w'ettkampf |wor, w Shrend, nach *
Kameradschaft [ Teambildung b o T T

Mativ ation

K.onzentration

Spass

Kampfgeist x x x T

Crientieren TEE T *w *
Feagieren . . e EEs = -
Differegnzie-ren Regulation der Motarik e s = -
Bhuthmisieren T wr *w *
[Maximale Kraft 3
Fraft Fraftausdauer *

Schnellkraft, Explosivkratt * w

A ferabe [keine 02 Schuld) fal el

usdauer = —

Anaerobe [02 Schuld)
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K15 Bevor Du hier mi
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25

26
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Bundezamt fir Sport Magalingen

Jugend + Sport

Beschrieb Ausbildungsp JetZt |St das Blatt

Ubersicht der Schwerpunkte

Themen

entsprechenden

Bewegungs— Grundformen

dem Folge Tab.

Technik auf diesem Blatt.

startest, driicke den Button |
alle Hakchen entfernen.

du kannst deiner Gruppe in der
stufe die Trainingsschwerpunkte
definieren. Die Definition auf

dem Ausbildungsprogramm \

erzeugt die Jahresplanung auf

Weiter Funktionen sind nicht

t der Definition

F
J+5-

H |
Trainingshandbuch Schwingen

Aurgak-c 2017

neutral und

\ Allz Hikchen entfamen |

Planungsassistent

Fortgeschrittene

Kanner

Leistungs-

C UnfallwerhiitungfF allkechnik Stufe 2

[ Unfallverhiitung/F allechnik
verfeinern

[ Grundtechnik der

|: J+E Ehufe 2 und 5 erlerne

EtuFe 1 werticfen

[ Schwungkombinationen erlerne

E Technik werfeinern

QE Technik verfeinern

[C J+% Stufe 1 und 2 WetthampFmizzig

YWettkampf

E Plauzch wetthimpfe

o Regicnal: 'Wettkimpfe

L interne whettkimpfe

Pachwuchs, Kank. und
L T eilverbandswetthimpfe

¥ Interne Wettkimpfe
=]

" Fegionals WerthimpFe, Auzwertung f |
[« Analyze

Machwuchs, Kank. und
T cilverbandswetthimpfe

Regeneration [ Trinkpauzen

[: Trinkpausen

[ geniigend Fchlaf

|: Trinkpausen, Auslaufen

|: Laufen, Radfahren

[w Trinkpausen, Auslaufen

E Mlazzage, Sauna, Laufen, Radfahren

Laben, Einfache Dbungen fiir Mokivation
und Eelbstvertrauen

Psuchische Energie

Mativation, Selbstvertranen aufbauen und
erhalten, Erfelgzerlebnizze ermaglichen

[ Emationen steuern und regulicren

Mativation, Selbstvertrauen aufbauen und
E erhalten, Erfelgzerlebnizze ermdglichen

I: Emotionen steuern und regulicren

Motivation, Zelbstvertrauen Fardern,
[ Erfalgserlebnizse ermiglichen

ol &

m

cmblild i e

-l A emleil A

L e R
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J+5-Trainingshandbuch Schwingen
Aunyake 247

Jahresplanung Léschen % Pericdisierung
Gruppe: LeiterinfLeiter: Startdatum: E— | . |
Zentralkurs 2016, &lter: Alt, Miveau: Experten “Werni Christen 01012017 Gen E”‘R“ Bel Auftauphase Wettkampfphase

» Training=dNgn und Wettkampfe
InhaltEiduaImerEnl L iibdgragen

prbereitunzsphase Erholung

f
i # danuar Fbruar Mirz April i
¥ 52 1

Lirnzials n,

Unfallverbiitung!Falltechnik verfeinern a
45 Shufe d erlernen 1

™1 baust, driicke den Button Loschen.
So bist du sicher, dass keine alten

Biewegungs- Regenera
grundforme Technik “wetthampf on

Schwunghombinationen verticfen
2 42 2]

Inkerne 'w'etthimpfs

Begionale Wettkimpfe, Auzwertung { Analyze
Trinkpauzen, Auzlaufen 1
Ilassage, Sauna, Laufen, Badfahren 1
Mativation, Selbsteertrausn Fardern, 1
Erfolgserlebnisze crmaglichen
Emationen skeuern und requlicren
Aufmerksamkeit { Konzentration 1
Intuitives Handeln, Technik-Taktik
Siegeswillen crarbeiten
Wisualisiern, $elbstqesprich, &tem requlieren 1
Allg. Koardinationsibungen Orienticrung,
Differenzicrung, Rhuthmisicrung, Feaktion,
Glaichgewicht
Fallibungen [Unfallverhiitung]
Ganzkirperstabilization
Bumpf und Riickenstabilisation

Eiriickentraining { Handzstand
Grundlagenauzdauer, Im Hgemehl oder im

Fraicn

Kraftauzdauer ! Kraftaufbau, Schwingerizch
crignticrt, im S3qemehl,
Sehnelligheitstraining im S3gemehl
Beweglichkeitstraining in Form on turnerizchen
Ubungcn mit Partner]

Dizhnen, [vor] und nach dem Training
Palyzprtive Bestitiqung

Doping, Suchtprivention

Ubungen beidseitiq varicren

Geplant

3z
#H

die Trainingskalenderdaten werden
vom Termin Tah Ubertragen.

Jetzt Inhalte aktualisieren, die
Eintrage vom Ausbildungsprogramm
werden ibernommen. Jetzt noch
Trainingsdaten und Wettkampfe
ubertragen, das Grundgerist d
Jahresplanung steht. Nun kornen
dem Jahresplan noch die Perioden
zugeteilt werden als Hilfsmittel fir
die Trainingsplanung.

1
:
i
1
1
‘l.] Dann dricke den Button Generieren,
1
2
2

183; 334 3394

35 pacasd
%

—~ imiadoips
re Poid L
po iidui
re Poid L
ro foaiadadod
ro foiod o
ro foaiadadod

R B O
RS JE% SR £ P
RS JE% SR £ P
VP VS SRR 5 P

JFS IS PYS SRN S B
JFS IS PYS SRN S B
JFS IS PYS SRN S B
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J+5-Trainingshandbuch Schwingen

Humgabe 2H7
Jahresplanung Léschen Pericdisierung

GZr::tpr:;kurs 2016, Alter: Alt, Nivcau: Experten LeiterinfLei\t\ﬂ;ni Christen Staﬂr:g?tal-lOTT Generieren Beizpiel | Auftauphase -
Trainingsd d Wetth3mpiz 5
Inhalteaktualisiaenl sl %eﬁ ™ ‘ Vorbersitungsphass Erholung
i # danuar Fbruar Mirz April i
v sl 1| 2 3| 4 2 1| | | 6 1] 16 13.FEI In der Jahresplanung werden nun
Lernxials LLH R R E L .| T‘ W oM A 26 RN ';‘ 2] . . . .
JUnSfaSIIw:frhitunlgn'FalIttchnikverfeinern ? ? ? ? ; ; ; ; ; 1 1 1 1 1 den el nZeI nen Tra I n I ngs’ d Ie SChwe r_
i mtute & erlernen
. H . Biewegungs- Regenera
Schwunghombinationen verticfen Hr i ot ol e e Nt pu n kte des Tra I n I ngs m It de r grundforme Technik “wetthampf on
nterne W atthimphe IRENEERN RN BN i1 2 2] 23]
Ragignale Wetthimpfs Auzwertung | Analyze Tt 1f1:1 111 o, oo . .
Hinkeausegﬁusltufefn — : } } } Lig ] } } 1 1 : ; ; "IntenSItat ZUgetellt. Slnd a”e
as.sagf.' auna, Lauken, Har “a reh E |!|"t
Mativation, Selbsteertrausn Fardern, 1l1ie] aialaizaleizlziz 1l . . . . . ep
il il Trainings definiert, erstellt dieser
Emationen steuern und requlicren 2ialaraf2:apaza 111
Aubmerksambeit | Konzentration ARERAN LLLLitlts1f1: 1L . . .o . - L e
i, Toduh o crereeeel TAB eine Grafik Gber der Trainings- -s
Siegeswillen crarbeiten fiflarajaiafaa 2]z
e e P TN g oo T FETTTTYTTET T i S i
Physische Qriertieren 2l auslegung und den Schwerpunkten.
Steuerung: —~eagieren Regulation der Motorik . . 5= fay
S——— Differenzieren 2l Hier kann erkannt werden wie Aus- -
Rhythmisieren | |2 , : . ,
Maximale Kraft geglichen die Trainingsperiode ge-
Kraft Kraftausdauer
Schnellkraft, Explosivkraft plant wurde.
Physische Ausdauer Aerobe (keine 02 Schuld)
Energie: Anaerobe (02 Schuld) L L L L L L at
Kondition . Aktion P S I B al
Schnelligkeit Reaktion FlE 251
2
.................................................. 3
Soziales, Anlisse Eltern einbeziehen
Gesundheit Vereinsaktivititen 3 3 3 3| 3 3] 3F |F
Intensitat tief 1
Intensitat mittel e
Intensitat hoch 3
erien: F/ Erholung: E F/E

Stufenpriifung: P | P
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Jugend+-Spart

Trainingsplanung und Auswertung

r
L

Larnzisls
Unfallverhiitung!Falltechnik \'crfl
J+& Stufe 4 erlernen
Echwunghombinationsn vcrtitfcl
Inkerne: W ekthimple

Rregionale wetkhimpfs, Auswerl
Trinkpauzen, Auzlaufen

Mazsage, Sauna, Laufen Badfa)

Pativation, Felbstyertrausn Fo
Erfalgzerlebnizse ermiglichen

Emaotionen steuern und regulier

Intuitives Handeln, Technik-Takt

Aufmerksamkeit { Konoentratio
Siegeswillen erarbeiten
izualiziern, Selbstqezprich, A
Allg. Koordinationsiibungen oriff
Differenzicrung, Rhythmisicrung
Gleichgesmicht

Fallibungen [Unfallverhiitung

Ganghdrperstabilization

Fumpf und Riickenstabilization
Eriickentraining ! Handstand

Grundlagenausdauer, Im Eigem
Freien

Kraftausdzuer f Kraftanfbau, S
arientiert, im $igemehl,
Schnelligkeitztraining im £igem
Eeweglichkeitstraining in Form
Elbunqen [mit Partner]

Dichnen, [vor] und nach dem Tra
Polusprtive Bestitiqung
Dloping, Suchtprivention

Ubungen Beidseitiq varicren

A B
T ke g

Um das Blatt zu leeren, Button‘l'f'rrt}t\?‘?f; Vs
driicken. Dann die Daten aus Termin- a/,:A/q/% -
(ibersicht ibernehmen. In der mittel- a—
fristigen Planung kdnnen bis max, -
Trainings Gbernommen werdetf. -
Als nachster Schritt Inhalte”aktualisieren.
Dann die Jahresplanung Ubertrage -
Es werden fur die max. 20 Jfainings die B d
geplanten Trainingsschwerpunkte ange- 8
zeigt. In der Spalte dahinter kann die o
Trainingsbeurteildng mit realisier —
gemacht werden. Die zwei Grafiken__—T ] B
zeigen die/Abweichung zwischen geplant
und ausgefuhrt an. Mit dem Button

Export wird der ganze Tab in ein neues
Excel Gbertragen und kann ausgedruckt

ins Training mitgenommen werden.

Eewegung: Psychische
grundformen "wletthampF Begeneration  Encrgie
qeplant | | |
12 24 23 24 24
realiziert
gl 6] 0] 6] gl
Geplant
12
23
=
23
13
18 I
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Jugend+-Spart

J+5-Trainingshandbuch Schwing

Hamabe 2047

Trainingsplanung und Auswertung

Gruppe:

tenkralkurs 2016, Alter: Alt, Miveau: Experte

Leit

E]

]

=" Fr1

Di

Di

Di

I

IS K

L

[

fiEE
=0

FET

1.04.

SOAEO

5
Le]

1

Lavrnzials

Unfallverhiitung!Falltechnib verfeinern

1

J+& Stufe 4 erlernen

1

Echwungbombinationen verticfen

i aipad

Inkerne: W ekthimple

Begicnale wettkimpFe, Auzwertung ¢ Analys:

Trinkpauzen, Auzlaufen

Mazzagqe, Fauna, Laufen, Badfahren

Pativation, Felbstyertrausn Fordern,
Erfalgzerlebnizse ermiglichen

B3 Fen i e e PO N0

Emationen steuern und requlicren

Intuitives Handeln, Technik-Taktik

Aufmerksamkeit  Konzentration

Siegeswillen erarbeiten

Siaii o P

I IO IO RO I

—iaiadaipndl R P inainad—

=i i i i \0 B et et (U (EEE
\

R
>

P O ) T e U S LY

kil

izualiziern, Selbstqezprich, Atem requlicren

Allg. Koordinationsiibungen Orienticrung,
Differenzicrung, Rhythmisicrung, Reaktion,
Gleichgewicht

Fallibungen [Unfallverhitung]

Ganghdrperstabilization

Bumpf und Riickenstabilization

Eriickentraining ! Handstand

Grundlagenausdauer, Im Sigemehl oder im
Freien

S R P

R isioiaioe

ro il

Eraftauzdauer ! Kraftaufbay, Echwingerizch
aricntiert, im S3qemehl,

Zchnelliqheitstraining im S5qemehl

Bieweglichkeitstraining in Form von turnerizchen
Ulbungen [mit Parkner]

Dichnen, [vor] und nach dem Training

Polusprtive Bestitiqung

ioai o ipmd

oiai o—oipsd -

L S

=iad oiped

S

oiai o—oiped -

—imoi = ipod -

Dloping, Suchtprivention

Ubungen Beidseitiq varicren

g

Mit den zwei Pfeilen Uber den
Ausbildungsschwerpunkten
kannst du die Reihenfolge der
Ausbildungsschwerpunkten
andern-Mit der Maus ins Feld
des zu verschiebenden Aus-
bildungsschwerpunktes klicken
und mit den Pfeilen in die
gewdunschte Position bewegen.
m eine Lektion flr das Training
zu planen, kannst du am Spalten-
kopf den Button Go driicken.
Die Hauptziele werden direkt in

Lektionsplanung Ubertragen.

Eewegungs- Psychische
grundformen  Technik "wletthampF Begeneration  Encrgie
qeplant | |
12 24 23 24 24
realiziert
| 6] 1] 6] gl
Geplan
12
3
as
2
23
1
18 I
Realisiert
~ .
o w
L]
: =
1}
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Expart Dinucken |

Schwingklub Name T

Aungake 2047

Lektionsvorbereitung | Schwingen)

Aktivitat: P H
Einlaufan irz
Awrlanfan 1r4
Hamptygany E
Leiter: Wwarni Chiristen

Datum: 2105, 20107

Ot Zeit:

Gruppe: Zentralkurs 2008, Alter: Al

Miveau: Erperten

p

\furausietzungen:

Thema: Allg.

F.ooordinationsibungen

\ Legende: g = geplant [J. 1 = realisiert [ja = % f nein = 0]

\Technlkrraktm

Bodenschwinge

Hier kannst\du die Lektiohen
planen. Das Thema wurde mit

Flankenschwiange

“dem drucken\des Go Button aus
dem Tab der mittelfristigen

Etandschyz

%aining

Einschwingen

Integriertes
Krafttrainig

Ziele:

Orientierng. Wettkamphtrainig [
Oifferengierwng. | | |
Bhythmisierung, Feaktion,
Erk r Frlanlany
-
§: % .....
=
E : ek mhk Brlsnlaay

Intensives Einlaufen

Planung Ubertkagen.

Ist die Lektion fertig nieder-
geschrieben, so\kann sie durch
dricken des Buttons Drucken
ausgedruckt werden.

Um die Lektion zu\archivieren,
muss der Button Export gedriickt
werden. Es wird ein neues Excel
gestartet und der bestehende
Lektionsplan geladen und kann
so als einzelne Lektion

gespeichert werden.




